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Nowadays, the current situation of children in schools requires a change in educating system. As time passes, more cases of 
children with huge emotional problems are noticed and, in most of the cases, this can be a consequence of their personal 
situation at home. Other ones suffer from stress and anxiety because they do not want to go to school. This can be explained by 
insane and bad interpersonal relationships in the school or because stressful periods that arose from exams make a negative 
effect on their mood. Due to this fact, emotional education is considered as a good solution to these problems, and not only 
with children but also with teachers and educators whose feelings are directly transmitted to their pupils. 
Mindfulness is the new practice that is being used in schools to live each experience at every moment. This text explains the 
foundations of this practice, how it works, its benefits and some studies made about this matter.
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La situación actual de los niños y niñas en las escuelas hoy en día requieren un cambio en el Sistema Educativo. Se observan niños 
con grandes problemas emocionales que muchas veces vienen de casa. Otros muchos sufren estrés y ansiedad por ir a la escuela, 
ya sea porque las relaciones interpersonales no son buenas o porque la presión de las exámenes hace mella en su estado de 
ánimo. Por este motivo, la educación emocional se está planteando como una gran alternativa a todos estos problemas, y no solo 
en los niños, sino también en educadores y docentes, quienes transmiten gran parte de lo que ellos sienten a los propios niños. 
Mindfulness es la nueva práctica meditativa que se está implantando en las escuelas para vivir cada experiencia momento a 
momento. Este texto recoge las bases de su práctica, sus beneficios y algunos estudios realizados sobre esta disciplina.
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